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Dịch cán kính là môn khí công dưỡng sinh 
truyền thống lưu truyền từ thời xưa, được đông đdo 
các thế hệ hoan nghênh uà ủng hộ. Không phải ngẫu 
nhiên mà Dịch cân binh được nhiều người đón nhận 
như uậy! 


Dịch cân kinh uốn là bài học quy uễ phương pháp 
rèn luyện cơ thể, các động tác của Dịch cân bính được 
sắp xếp trên cơ sở khoa học, nó chỉ cho chúng ta cách 
rèn gân luyện cốt, ý chí chuyển yếu thành mạnh, trên 
nguyên tắc hợp hài hoà giữa các động tác động uà 
tĩnh, cương oờ nhu, thần uà khí, giữa khí uà lực. 
Thường xuyên luyện Dịch cân kinh giúp khí huyết 
sung mãn, cơ thể cường tráng, tỉnh thần bhoẻ mạnh, 
đấy lùi bệnh tật. Dù uậy, dịch cân kính lại là một 
môn khí công đơn giản, dễ tập, thích hợp uới mọi lứa 
tuổi, phù hợp để tập luyện trong nhiều điêu kiện khác 
nhau. 


Cuốn sách bao gồm bổn chương, chương 1 giới 
thiệu lịch sử uà nguồn gốc của Dịch cân kinh, chương 
Ð giới thiệu những đặc điểm cúc công pháp của Dịch 
cán kinh, chương 3 giới thiệu uễ các yếu lĩnh cơ bản 
uà chương 4 là các thế Dịch cân kính cơ bản. Cùng 
uới lời giải oè các thế tập uà các động tác cơ bản, 
chủng tôi cùng đua ra cúc hình “ninh hoạ cụ thể, giúp 
bạn dọc hình dung rõ hơn uê cúc thế tập. Hi uọng 


cuốn sách của chúng tôi sẽ là công cụ đắc lực giúp 
bạn học tỏt môn khí công dưỡng sinh này. 


CHƯƠNG 1 
NGUỒN GÓC CÔNG PHÁP: 
"KHÍ CÔNG DƯƠNG SINH - DỊCH CÂN KINH" 


Dịch cân kinh là phương pháp khí công dưỡng 
sinh được lưu truyền từ thời cổ đại của Trung Quốc, 
nó có ảnh hưởng rất lớn tới phương pháp khí công 
truyền thống và sự phát triển của môn võ dân tộc 
Trung Hoa, được đông đảo quần chúng hoan nghênh. 


Dịch cân kinh là phép đạo dẫn cổ đại của 
Trung Quốc, có lịch sử rất lâu đời. Theo các tư liệu 
lịch sử, dịch cân kinh được phát triển trên cơ sở các 
bài múa của các các bà đồng thời nguyên thuý, đến 
thời Xuân Thu, nó phát triển và trở thành môn khí 
công. Trong "Trang Tử - Khắc ý thiên" có viết: "Thỏ 
hít hít hà, thở cái cũ ra nạp cái mới vào, đi như gấu, 
duỗi như chim là để tăng tuổi thọ. Những người học 
được cách đạo dẫn, dưỡng hình này cũng sẽ thọ như 
Bành Tổ". Trong "Hán thư - Nghệ văn chí" cũng có 
những ghi chép về đạo dẫn như: "Hoàng Đế tạp tử bộ 
dẫn" và "Hoàng Đế kỳ bá án ma", thể hiện rõ khí thế 
luyện tập các môn đạo dẫn thời Hán. Ngoài ra, trên 
các bức tranh vẽ "Đạo dẫn đồ" khai quật được ở mộ 
thời Hán trên đổi Mã Vương, thuộc Hồ Nam cũng có 
hơn bốn mươi bức tranh miêu tả các động tác, tư thế 
của đạo dẫn. Qua việc phân tích các tư liệu này, 
chúng ta có thể thấy các động tác cơ bản của dịch cân 
kinh hiện nay đều là nguyên hình của các động Lác 
trong tranh vẽ thời bấy giờ. 


Dịch cân kinh do ai sáng lập ra, từ trước tới nay 
có rất nhiều tranh cãi. Theo những tư liệu hiện có, đa 
số các ý kiến đều cho rằng: Dịch cân kinh, Tẩy tuỷ 
kinh và Thiếu lâm đều do Đạt Ma truyền lại. Đạt Ma 
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vốn ở nước Nam Thiên Trúc (Nam Ấn Ðộ), năm 526 
đến Trung Quốc và cuối cùng đến ở đền Thiếu Lâm 
trên núi Tung Sơn, Bồ Đề Đạt Ma được cøi là Thiển 
Tông Sơ Tổ (ông tổ đầu tiên của phái Thiển Tông). 
“Theo "Chỉ nguyệt lục" thì: "Sau chín năm, Bồ Đề Đạt 
Ma muốn trở về Thiên Trúc, sư liền gọi đệ tử lại và 
nói: "Giờ ta sắp đi xa, vậy mỗi đệ tử hãy nói cho ta 
nghe sở đắc của mình?", Đạo Phó liền thưa: "Theo đệ 
tử hiểu, muốn thấy được đạo chẳng cần phải chấp 
văn tự, cũng không cần phải lìa văn tự ", sư đáp: 
"Ông đã được lớp da của tôi rồi!" Ni Tổng Trì nói: 
"Chỗ giải của đệ tử như cái mừng vui thấy nước phật, 
thấy dược một lần sau không thấy lại nữa. Sư nói: 
"Bà được phần tÍịt của tôi rỗi!" Đạo Dục nói: "Tứ Đại 
vốn là không. Ngũ Âm là không có thật, vậy đệ tử 
thấy không có pháp nào có thể được." Sư nói: "Ông 
được bộ xương của tôi rồi." Cuối cùng, Huệ Bạch đến 
lễ bái, rồi đứng yên một chỗ, sư bảo: "Người được 
phần tuỷ của ta rồi!" 


Ngoài ra, trong tiểu thuyết "Hán Vũ Đế nội 
truyền" lưu truyền từ thời Lục Triều cũng có truyền 
thuyết: "Tam thiên niên nhất phá mao, tam thiên 
niên nhất tẩy tuỷ", đó chính là tiền thân của "Dịch 
cân kinh" và "Tẩy tuỷ kinh" ngày nay. 

Các tầng lữ ở Thiếu Lâm Tự đóng vai trò rất 
quan trọng trong việc truyền bá Dịch cân kinh. Theo 
các tài liệu lịch sử, Đạt Ma truyền Thiền Tông chủ 
u ở Thiếu Lâm Tự trên núi Tung thuộc địa phận 
à Nam, Trung Quấc. Do các môn sinh Thiển Tông 


kả 


thưởng dành phản lớn thời gian dể ngồi thiền. ngôi 
lâu khí huyết trì đọng, khó lưu Lhông, lấy võ thuật và 
thuật đạo dẫn để rèn gân cốt, vì thế trong thời gian 
từ Lục Triều đến Tuỳ Đường, võ thuật và thuật đạo 
dẫn rất thịnh hành ở Hà Nam. Các tăng lữ ở Thiếu 
Lâm tự cũng coi đây là hoạt động để rèn luyện xương 
cốt, tập võ dưỡng sinh. Trong quá trình này, võ thuật 
và thuật đạo dẫn dược sửa đổi, bổ sung, hoàn thiện 
và trở thành một phương thức dưỡng sinh đặc biệt. 
Cuối cùng phương thức đó được gọi là "Dịch cân 
kinh", được truyền bá bí mật, dành cho các tăng lữ 
luyện tập. 


Từ xưa đến nay, điển tịch "Dịch cân kinh" và 
"Tẩy tuỷ kinh" luôn được lưu truyển song hành với 
nhau, còn được lấy tên khác là: "Phục thuyết đồ khí", 
"Dịch cân kinh nghĩa", "Thiếu Lâm quyền thuật tính 
nghĩa". Theo các tư liệu hiện có, đời Tống ở Trung 
Quốc có rất nhiều cuốn sách biên soạn về "Dịch cân 
kinh" của Đạt Ma. Thời đó, theo phụng chỉ của Vua, 
Trương Quân Phòng (một học giả đạo giáo đời Tống, 
người An Lục, Hồ Bác, Trung Quốc) đã biên tập cuốn 
"Đạo tàng", "Vân cập thất thiêm" và "Thái bình ngự 
lãm", từ đó các môn đạo dẫn được truyền bá trong 
thiên hạ, vì thế trong dân gian lưu truyền rộng rãi 
quan niệm "thông qua tu luyện người ta có thể "dịch 
phát", "dịch huyết". Từ đó chúng ta có thể suy luận 
ra rằng. dịch cân kinh mà các tăng lữ Thiếu Lâm tự 
cải biên không thể sau thời Bắc Tống. Cũng chính vì 
thế, các sách vở nói về đạo dẫn từ thời Tống trở lại đa 
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số đều gọi dưới tên chung là “Thiền định", "Kim đan”, 
trong khi các sách vỏ nói về dịch cân kinh của Thiếu 
Lâm Tự không có những khái niệm này. Trong "Diệc 
phụng tuỷ - thực ẩm điều hộ quyết đệ thập nhị" của 
Chu Lữ Tịnh, một nhà khí công thời Minh viết: 
“Luyện một năm có thể chuyển dịch được khí, hai 
năm có thể chuyển dịch được huyết, ba năm có thể 
chuyển dịch được mạch, bốn năm có thể chuyển dịch 
được da thịt, năm năm có thể thay đổi được tuỷ, sáu 
năm có thể chuyển dịch được cơ gân, bảy năm có thể 
chuyển dịch được xương cốt, tám năm có thể điều 
khiển được tóc trên đầu, chín năm có thể thay đổi 
được hình dáng bên ngoài, khi đó ba vạn sáu nghìn vị 
thần có thật sẽ hiện hữu, người tập có thể trở thành 
tiên đồng." Trong tiếng Trung Quốc, "Dịch tuỷ" và 
"Dịch cân" có mối quan hệ trực tiếp với "Dịch cân 
kinh". Ngoài ra, hình minh hoạ cho thế đầu tiên của 
“Dịch cân kính" là hình của Vị Đà Hiến Chử. "Vị Đà" 
là vị thần hộ mệnh của đạo phật, trong những năm 
đầu của thời nhà Đường mới ẩn trong chùa chiền. Vì 
thế, dịch cân kinh vốn là phép đạo dẫn Phương Tiên 
Đạo (phương thuốc trường sinh) thời Tần Hán của 
Trung Quếc, dược các tăng lữ ở Thiếu Lâm Tự sửa 
đổi vào những năm thời Đường Tống. 

Ngày nay, người ta đã phát hiện ra 12 thế mẫu 
của Dịch cân kinh đầu tiên, được ghi chép lại trong 
"Nội công đồ thuyết"' do Phan Uý biên tập vào năm 
thứ tám Hàm Phong. Từ những tư liệu trên chúng ta 


ội công đổ thu ết", NXB Vệ sinh nhân dân. 1982 
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có thể thấy. Dịch cân kinh truyền thống rất coi trọng 
các công nâng và tác dụng về mật tôn giáo và y học, 
ám dương ngũ hành, do đó đã hình thành những 
trường phái khác nhau, được sưu tầm và ghi chép 
trong các trước tác khác nhau. 


"Khí công dưỡng sinh - Dịch cân kinh" kế thừa 
tỉnh hoa của 12 thế dịch cân kính truyền thống, nó là 
sự kết hợp hài hoà giữa tính khoa học và phổ biến, 
vừa phát huy được mặt mạnh của dịch cân kinh 
truyền thống, vừa bổ sung được những mặt mạnh 
của dịch cân kinh phù hợp với cuộc sống hiện đại 
ngày nay. Các động tác của dịch cân kinh thống nhất 
với nhau thành một chỉnh thể, coi trọng việc kéo cơ 
giãn cốt, cương nhu thích hợp: khi tập, phải hô hấp 
một cách tự nhiên, kết hợp nhịp nhàng giữa các động 
tác tập với nhịp thở, lấy hình dẫn khí, lấy ý chi phối 
hình, đễ học dễ luyện, rất có hiệu quả trong dưỡng 
sinh. 
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CHƯƠNG 2 
ĐẶC ĐIỂM CÔNG PHÁP CỦA 
"KHÍ CÔNG DƯƠNG SINH - DỊCH CÂN KINH" 


1. ĐỤN TÁC THUÁI MÁI TỰ NHIÊN, KÉD BÂN BIÃN 0ỐT * 


Các động tác trong mỗi thế của công pháp này 
đù là động tác tay, động tác chân hoặc thân mình 
đều phải được eo duỗi hết mức, bên ngoài thả lỏng, 
bên trong thu vào, vặn uốn cơ thể một cách nhịp 
nhàng, từ đó điểu khiển xương và các khớp theo các 
động tác cơ bản của các thế dịch cân kinh truyền 
thống, thể hiện đầy đủ các hoạt động ở nhiều phương 
vị, góc độ rộng. Mục dích của việc luyện tập là thông 
qua việc "giãn cốt" để "đduỗi ed bắp", kéo các eơ Lrên cơ 
thể, qua đó làm các khớp xương vận động, thúc đẩy 
sự tuần hoàn máu, cải thiện quá trình trao đổi đỉnh 
dưỡng trong các cơ quan của cơ thể, nâng cao sức bền 
của các cơ bắp, khiến các khớp xương linh hoạt hơn, 
nhằm mục đích dưỡng sinh. 


2. ĐỘNG TÁP MỀM MẠI, GÂN BỔI, HÀI H0À, ĐẸP MẮT 


Công pháp này đã được điều chỉnh trên cơ sở các 
động tác của "Mười hai định thế của dịch cân kinh" 
truyền thống, có bổ sung thêm các động tác liên gián, 
khiến cho quá trình chuyển gián giữa các động tác rõ 
ràng, mềm mại hơn. Phương hướng vận động của 
toàn bộ công pháp này là hướng trước - sau, phải - 
trái, trên - dưới, đường đi của các động tác theo 
đường thẳng hoặc theo đường vòng cung, biên độ vận 
động của các chí nằm trong phạm vi hoạt động tự 
nhiên của các khớp xương, tốc độ vận động của cả 
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công pháp này là tôc dộ khá đều đặn. khi luyện tập, 
các động tác được duy trì nhanh chậm theo một tốc 
độ khá ổn định. Người tập phải chú ý điều chỉnh lực 
của các động tác, nên thả lỏng các cơ, động tác tập 
nhẹ nhàng, uyển chuyển, lực không được quá mạnh, 
không dược cứng gượng mà phải kết hợp hài hoà giữa 
cương và nhu. Các động tác lặp lại không quá phức 
tạp, rất phù hợp để người cao tuối luyện tập. Đồng 
thời, các động tác đối hữu được tăng tiến theo mức độ 
tăng dần về độ khó cũng rất thích hợp cho người trẻ 
luyện tập. 


Yêu cầu của các động tác trong công pháp này là 
thân hình và các chỉ phải được vận động theo hướng 
lên xuống, phải trái, khi luyện tập, các chỉ có thể đối 
xứng hoặc không đối xứng với nhau trên cơ sở hài 
hoà cân đối, liên hệ chặt chẽ với nhau. Chính vì vậy, 
các động tác trong "Khí công dưỡng sinh - Dịch cân 
kinh" vừa thể niện được sự thư thái, các động tác kết 
hợp hài hoà giữa tĩnh và động, nhất quán với nhau, 
đồng thời thần vận toát ra từ tỉnh thần của người tập 
khiến người ta cảm nhận được vẻ đẹp của các thế tập 
cũng như thần thái của người tập. 


3. CHÚ Ý BỀN CÁC ĐỘNG TÁ/: CỦA CộT SỮNB 


Cột sống là trụ cột chính của cơ thể, được cấu tạo 
bởi xương sống, các dây chằng và tuỷ sống, có tác 
dụng đỡ trọng lực, duy trì các hoạt động, bảo vệ tuỷ 
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sống và đầu các dây thần kinh. Hệ thống thần kinh 
được hình thành bởi các thần kinh bên trong hộp sọ, 
đốt sống, tuỷ sống và các thần kinh xung quanh. 
Chức náng của hệ thống thần kinh là điều khiển 
hoạt động của các cơ quan, giúp con người thay đối 
sao cho phù hợp với môi trường. Vì vậy, các hoạt 
động của cột sống có tác dụng kích thích tuỷ sống và 
đầu các dây thần kinh, tăng khả năng khống chế và 
điều tiết. Hình thức vận động chủ yếu của công pháp 
này là sự vận động của cột sống, như động tác xoay 
theo hướng trái - phải trong thế "Cửu quỷ bạt 
mã đao", động tác gập đốt sống về phía trước, các 
động tác uốn mình thành hình lưỡi câu hoặc thả lắng 
trong thế "Đả cung", các động tác gập về trước, ngửa 
ra sau, gập bên này, duỗi bên kia trong thế "Trạo vĩ". 
Vì thế, công pháp này thông qua sự vận động co duỗi 
của tuỷ sống thúc đẩy sự vận động của nội tạng và 
các chỉ. Thông qua việc thả lỏng tự nhiên, kết hợp 
giữa hình và thần, nhằm mục đích dưỡng sinh, 
phòng bệnh, kéo đài tuổi thọ và tăng cường khả năng 
trí tuệ, 


CHƯƠNG 5 
YẾU LĨNH CƠ BẢN CỦA 
KHÍ CÔNG DƯỠNG SINH - DỊCH CÂN KINH 


1. TINH THẤN THƯ GIÃN, HÌNH Ý HP NHẤT 


Gông pháp này yêu cầu người tập phải giữ cho 
tỉnh thần bình tĩnh và thư giãn. không nên có những 
ý nghĩ về các vấn đề khác. Thông thường khi tập. 
không nên chú ý vào một điểm hay một phần nhất 
định nào đó của cơ thể mà phải thay đổi sự chú ý tuỳ 
theo vận động của các động tác. Khi luyện tập, phải 
lấy việc điều chỉnh thân thể là chính, thông qua việc 
thay đổi các động tác dẫn khí lưu thông, sao cho hình 
thay đổi theo ý, ý và khí phải hoà hợp với nhau, 
nhằm mục dích dưỡng sinh. Bên cạnh đó, trong mỗi 
động tác, người tập cần phải có được ý thức vận động 
thích hợp. Khi tập thế thứ ba "Vì Đà Hiến Chử", 
người tập cần phải dồn sức chú ý lên hai bàn tay, khi 
tập thế "Trích tỉnh hoán đẩu", mát nhìn thẳng vào 
bàn tay, ý tập trung vào Mệnh môn' (huyệt nằm trên 
cột sống, phần lõm xuống giữa eo); khi tập "Thanh 
long thám trảo", cần dồn ý nơi lòng bàn tay. Tuy 
nhiên, một số động tác khác không yêu cầu gì về sự 
chú ý nhưng lại yêu cầu người tập phải có khả năng 
tư duy và ý thức hình tượng. Khi thực hiện động tác 
ấn bàn tay xuống, đưa bàn tay lên trong thế "Tam 
bàn lạc địa", hai tay của người tập phải tạo hình như 
đang cầm một vật nặng; khi thực hiện động tác thả 
vai, chống tay trong thế "Xuất trảo lượng phiên", khi 
tập thế "Đáo duyệt cửu ngưu vĩ", hai tay có cảm giác 
như đang đời núi; khi thực hiện động tác lôi, kéo, hai 
vai giống như đang trong tư thế kéo đuôi trâu; khi 


` Mệnh môn: chỗ lồm đưới đầu mỏm ga đốt sống thất lưng 2 
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gập xương sông trong thế "Đả cung", động tác thể 
hiện giống như đang cuốn mình thành hình lưởi câu. 
Những động tác trong các thế tận đều yêu cầu phải 
lấy ý chi phối hình, tuy nhiên phải dùng ý tự nhiên, 
dùng ý mà như không dùng ý, không nên quá gượng 
gạo hay câu nệ. 


2. HÍT THỬ TỰ NHIÊN, ĐỀU ĐẶN TỪ ĐẦU ĐẾN UỐI 


Khi luyện công pháp này, người tập cần duy trì 
trạng thái hô hấp tự nhiên, thông suốt, nhịp nhàng, 
không quá gấp gáp, cũng không quá trì trệ, có lợi cho 
việc thả lỏng và thư giãn, kết hợp vận động và hít thở 
một cách hài hoà. Ngược lại, nếu người tập không hít 
thở đều đặn, tự nhiên, hít thở quá mạnh hoặc quá 
nông cùng dều dẫn tới ba hiện tượng "phong"; 
"suyễn", "khí", (phát ra tiếng kêu khi hít thả, hít thở 
không phát tiếng kêu nhưng khí bị trì đọng hoặc 
không phát ra tiếng kêu, cũng không bị tổn khí 
nhưng cánh mũi phập phổng). Như vậy, không 
những không mang lại hiệu quả cho người tập mà 
còn làm rối loạn tâm trí, khó thực hiện hài hoà các 
động tác, ảnh hưởng tới mục tiêu dưỡng sinh. Vì vậy, 
khi tập luyện công pháp này cần hít thở tự nhiên, các 
động tác tập luyện và hô hấp phải kết hợp hài hoà, 
đúng mực. 


Ngoài ra, khi tập, người tập cần chủ động phối 
hợp hít vào, thở ra với các động tác sao cho nhịp 
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nhàng, Tập thê thứ bai của 


ca 
"Vị Đã Hiện Chú", khỉ hài kh 
tatv vướn cao phái hít vào ¡t- 


một cách tự nhiên, khi thủ 


cảnh Uy Về và vụng Lav 


trong thể "Đảo duyệt cưu 
ngưu vĩ", phải thục hiện 
đồng Lắc thủ ra mội cách tự 
nhiên. trong thế "Cứu quy bạt mã đạo”, khi tấp đồng 
tác mỡ rộng cảnh lay, tàng đụng tịch của ngực phải 
hít vào mốt cách tự nhiên. khi thủ lỏng van, thú hàn 
cảnh tay về hoặc khi thốt ngức chấp hai tay lại đếu 
phải thả ra mật cách tự nhiên. khi đườn người, mở 
rộng hai cảnh tay phản hít vào một cách tự nhiên: khì 
vươn hai tay về trước trong thể "Xuất trảo lượng 
phi ệển” phải thủ ra mốt cách tự nhiên,... De khi tập 
cậc động tác nảy, dung tích khoang ngực của cơ thể 
còn nghi có thay đổi, khi hít vào khoang ngực mở 
rồng, khi thở ra, khoang ngực thu hẹp lại, vì thế khi 
luyện tập công pháp này. người tập phải biết kết hợp 
piữa các động tác và hít thở tự nhiên, khi cần mỏ 
rộng khoang ngực phải hít vào, khi cân thót ngực lại, 
thu hẹp phải thẻ ra cho tự nhiên 


TT - 
CN c= 


A 


3. EƯƯNG NHU KẾT HP, HƯ THỰC BAN XEN 


Các động tác trong công phầp này có cương có 
nhù, cương và nhu cùng luận lưu một cách uyên 


chuyển: cố cảng có chúng, có trẫm có khinh, những 
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trạng thái âm dương dối lập đo quan hệ chặt chẽ với 
nhau. Trong thế "Đáo duyệt cúu ngưu vĩ", từ khi thu 
hai cánh tay về cho tới khi vung tay xuống điêm kết, 
thân mình phải cương, thực hiện động tác thực, sau 
đó khi vận động vùng có và vươn hai cánh tay tới khi 
thu tay và vung tay về trước trong lần tiếp theo phải 
nhu, động tác hư. Trong thế "Xuất trảo lượng phiên", 
khi hai tay đật trước ngực, mở rộng hoặc thu vai và 
ngực, tăng lực căng của cơ bắp thì đó là cương, động 
tác thực, khi thả lỏng vai và cánh tay, bắp tay thu lại, 
tay thả lỏng là nhu; khi vươn hai cánh tay lên cao. 
nhìn bể ngoài người tập, cảm giác nặng như họ đang 
đời núi, các cơ cảng, khi dó là cương. động tác thực. 
Tất cả các động tác này đều yêu cầu người tập sau 
khi thực hiện các động tác mạnh phải thả lỏng thích 
hợp, sau khi thả lỏng phải cương sao cho hài hoà, có 
như vậy các động tác tập mới không bị máy móc, 
tránh tình trạng các cơ bị chùng lỏng... 


Vì thế, khi luyện công pháp này, cần kết hợp 
"hư" và "thực" sao cho hài hoà, cương và nhu đan xen 
với nhau. Mạc dù khi thực hiện các động tác phải có 
cả cương, cả nhu, cả hư và thực nhưng không nên 
phần biệt cương - nhu, hư - thực một cách tuyệt đối 
mà nên phối hợp nhịp nhàng giữa cương và nhu, giữa 
hư và thực, trong cương có nhu, trong nhu có cương. 
Nếu quá lạm dụng cương sẽ dẫn tới hiện tượng cường 
lực. ảnh hưởng tới hồ hấp, không có lợi cho việc 
dưỡng tâm; nếu động tác quá "nho", sẽ dễ dẫn tới 
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hiện tượng mệt mỏi, cơ bấp lỏng lẻo, không có tác 
dụng đỡ với việc dưỡng sinh 


1, DẦN DẦN TỪNG BƯỚC, KẾT HỢP HÚ THÀNH TIẾNG KHI THỰC 
HIỆN DÁC ĐNG TÁC 


Khi luyện công pháp này, những người có độ tuổi, 
thể chất, tình trạng sực khoẻ và điều kiện luyện tập 
khác nhau có thể căn cứ vào tình hình thực tế cụ thể 
mà lựa chọn các tư thế cũng như biên độ luyện tập 
phù hợp với mình một cách linh hoạt, ví dụ, người 
tập có thể lựa chọn biên độ để gập gối để ngồi xuống 
trong thế "Tam bàn lạc địa", hoặc chú ý đến tư thế 
sao cho mười ngón tay có thể tiếp đất trong thế 
"Ngoạ hổ phốc thực",... Khi luyện tập, cần thực hiện 
từng bước theo nguyên tắc từ dễ đến khó, từ nông 
đến sâu, dần dần từng bước. 


Ngoài va, trong quá trình luyện tập các động tác 
đặc biệt nào đó của công pháp này, người tập cần 
phối hợp các động tác với tiếng thở (nhưng không 
nhất thiết phải phát ra âm thanh). Ví dụ, khi ngồi và 
ấn hai bàn tay xuống trong thế "Tam bàn lạc dịa", 
yêu cầu người tập phải phát tiếng "Hây" trong miệng, 
mục đích của việc phát âm là để khí dồn về Đan điền 
(huyệt cách rốn một tấc rưỡi) khi ngồi xuống, không 
đồn sức căng lên chỉ dưới do động tác ngồi dẫn tới 
việc khí huyết dồn ngược về phần đầu: đồng thời khi 
phát tiếng "Hãy", khí dồn về Đan điển. có tác dụng 
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cường thận, làm mạnh Đan điền. Vì vậy, khi tập thế 
này, ngươi tập cần kết hợp các động tác với phát âm, 
hô hấp, dồng thời phải chú ý tới khẩu bình. phát âm 
"Hãy" hơi căng, âm phát ra từ họng, môi trên ấn 
xuống huyệt Ngân giao (huyệt nằm ở lợi hàm trên 
phía trong môi), môi đưới thả lỏng. không chạm vào 
huyệt Thừa tương. Đây là một trong những dạt điểm 
của việc "điều tức" (điểu chỉnh hơi thở) của công pháp 
này. 


2 


24 


CHƯƠNG 4 
GIẢI THÍCH VỀ CÁC ĐỘNG TÁC CỦA 
"KHÍ CÔNG DƯỠNG SINH DỊCH CĂN KINH" 


I. THỦ HÌNH, BỘ HÌNH (HÌNH CỦA TAY 
VÀ RƯỚC CHAN) 

1. Thủ hình cơ bản 

Ốc cố (Nắm tay) 


Đầu ngôn cái đặt vào canh trong của khớp cuối 
cua ngôn äp út, 4 ngôn còn lại gập chụm vào giữa 
lòng bàn tay (hình 1). 


Hình 1 


Hà điệp chưởng (bàn tay hình lá sen) 


Nam ngôn tay vươn thăng, mớ ra (hình 3) 
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Hình 2 Hình 3 


Liễu điệp chưởng (bàn tay hình lá liễu) 


Nàm ngón tay duối, ép chật vào nhau (hình 3) 


2á 


Hình 4 Hình 5 
Long trảo (vuốt rồng) 


Năm ngón tay vươn thắng, tách rời nhàn, ngôn 
cất. ngôn trỏ, ngôn ấp Út và ngôn út thú Vào trong 
(hinh 34) 


Hổ trảo (vuốt hổ) 


Năm ngón tay đuổi mở, hổ khẩu trên, khúp ngón 
tay thử 1, Ð cong gân vào trong (hình 5ñ). 


27 


2. Bộ hình cơ bản 
Cung bộ (bước hình cung) 


HÌm chân đạt trước sau cách nhịn một bước lún. 
khuang cách ngàng giữa 2 chân phiẩt đảm iu một độ 


rùng nhát định, chân phải (trai) gập đầu gối thanh 
hình cũng, dủi nghiệng sa với mặt đất, đâu gối dụi 
thăng mũi bàn chân, đầu mũi hân chân hơi quật vào 


(phản duấi thàng tư nhiên, gắt bản 


trong; chân 
chân đạp đất, đâu mũi bàn chân hơi quật vào trong, 
toàn bộ lòng bản chân tiếp đất chính 6). 


Hinh 6 
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Hình 7 


Định bộ (bước hình chữ Đinh) 


Hai chân mở rộng, cách nhau khoảng 10 - 30 em, 
hai chân nhún xuống, gót chân phía trước nhấc lên, 
mũi chân tiếp đất, đặt hở tại một điểm, cả bàn chân 
sau tiếp đất (hình 7) 


Mã bộ (bước chân chữ Mã) 


Đừng thăng. hai chân mở rộng, khoang cách 
giữa hai chân gấp 3 - 3 lần độ dãi của bàn chân. gấp 
chân theo tự thê nữa ngồi, đùi nằm theo phương 
ngàng (hình 8) 


Hinh 8 
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HH. CÁC ĐỒNG TÁC QUA HÌNH 
THỂ DỰ BỊ 
Hai chân khép lại, hai Lạy thả lỏng tự nhiên, 
cảm hơi thu lại, Bách hội (huyệt năm trên đỉnh dâu) 
để ở trạng thái tự nhiên. răng và môi ngắm lại, lưới 


đạt tự nhiên ở ngạc trên, mát nhìn thẳng về phía 
trước (hình 9ì 


r¬ 


Hình 8 


Yêu cầu của động tác 


Toàn thần thả lòng, ngay ngắn, hít thổ tự nhiên, 
mất tập trung. tâm khí bình than, 
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Các lỗi thường gặp 


Tay chân đặt không tự nhiên, không tập trung 
tư tưởng 


Cách sửa các lỗi trên 


Điều chỉnh nhịp thở, từng bước tập trung vào 
trạng thái luyện công. 


Công năng và tác dụng 


Thư giãn tỉnh thần, điều chỉnh hô hấp, giúp ngũ 
tạng trong trạng thái ổn định, thể hình cân đối. 
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'THỨC THỨ NHẤT: 
THẾ THỨ NHẤT CỦA VI ĐÀ HIẾN CHỬ 


Động tác 1: Chân trải buác sang trải nửa bước, 
độ rộng băng vai, hai chân hơi gập, tư thế giống với 
tư thê chuẩn bị ngồi: hai tay thả lỏng tự nhiên (hinh 
10) 


Hình 10 
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Hình 11 
Động tác 2: Hai 


cảnh tay dưa thăng về 
phíi trước, độ cao ngang 
ngục, hai lòng bàn tay 
hướng vào nhau, mũi tay 
hưởng về trước (hỉnh 11 
và 11h) 


Hình 11b 


Động tác 3, 4: Hài cảnh tấy gạp lại, thu về 
mụt cách tự nhiên, mũi ti lệch AT” so với hướng 
ngàng, hai bạn tay chấp vào nhaấu phía trước ngực, có 
tay củo bằng huyệt đân trung. nách mỏ, mát nhìn 
tháng vẻ phía trước (hình 19). San đó tạm dừng động 
tac 


Hình 12 


Yêu cầu của động tác 
1. Vai thủ lỏng. nách mở. 
1, Hai tay chấp lại phía trước ngực, tạm ngừng 
trong mấy lát, lấy việc đạt khí để định thần 
Các lỗi thường gặp 


Khi thu hai tay về trước ngực. hoặc nhún vai gid 
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khuỷu tay lên hoặc thả lỏng vai khi hạ khuỷu tay 
xuống. 


Cách sửa các lỗi trên 
. Các động tác phải được thực hiện dựa trên cơ sở 
thả lỏng tự nhiên, chú ý điều chỉnh biên độ của các 
động tác sao cho phù hợp, nách luôn mở ra giống như 
động tác kẹp một quả trứng bên trong. 


Công năng và tác dụng 


1. Cổ nhân thường nói: "Thần trụ khí tự hồi" (có 
thần ất sẽ tự có khí. Động tác thu thân và hợp hai 
bàn tay lại có tác dụng thu thân định khí, cân bằng 
khí huyết tại các vùng trong cơ thể. 


2. Có thể cải thiện được hệ thống thần kinh, điều 
tiết huyết dịch, giúp lưu thông máu, loại trừ mệt. mỏi. 


Bài vè truyền thống 
Khi đứng thân phải thẳng 
Khi cúi ngực phải ưỡn 
Thu thần khí vào trong 
Tâm và hình thư thái. 


3ó 


'THỨC THỨ HAI 
THẾ THỨ HAI CỦA VI ĐÀ HIẾN CHỬ 
Động tác 1: Tiếp theo thức trên, hai khuyu 
tay giơ lên, hai bàn tay duôi thăng, các ngón tay đối 
nhau, lòng bàn tay hướng xuống phía đưới, cảnh tay 
và bản tay cao ngang vai (hình 13 và hình 13 h). 


Hình 13 Hình 13h 
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Hình 14 


Động tác 3: Hiu tay duôi thẳng về phín trước, 
làng bản tay hưởng xuống phía đưới, mũi tay chỉ về 
phía trước (hình l1 và 
hình L1 b). 


Hinh 14Ù 
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Động tác 3: lai cảnh taấv mở ròng về hai bến 


ngàng hãng với nhấu, lòng bán Lay hướng suậng phìa 


dưới, mũi tay chỉ ra phía ngoài thình lãi 


^ 


Hình 1ã 


Dòng tác 4: 
Năm ngôn tay khép lan 
tự nhiên, lấy cố tay 
làm gốc dựng bàn tay 
lên; mắt nhìn thẳng về 
phi trước thính 18) 


Hình 16 


39 


Yêu cầu của động tác 

1. Hai bàn tay đưa ra phía ngoài, lực dồn về cổ 
tay. 

2. Khi dựng bàn tay lên, các ngón chân phải bám 
chặt dất. 

3. Hít thở tự nhiên, thu định thần khí. 

Các lỗi thường gặp 

Khi vươn cánh tay lên, tay không đặt ở vị trí 
ngang bằng vai. 

Cách sửa các lỗi trên 

Khi giơ cánh tay lên, tay phải duỗi thẳng tự 
nhiên, cao ngang bằng vai. 

Công năng và tác dụng 

1. Thông qua đạo dẫn của các động tác vươn tay 
và chống bàn tay, có tác dụng thông kinh lạc của chỉ 
trên, ngoài ra nó còn có tác dụng điều chỉnh khí ở 
phổi và ở não, cải thiện chức năng hô hấp, giúp lưu 
thông máu. 

2. Có thể nâng cao lực của cơ ở vai và cánh tay, 
cải thiện chức nâng hoạt động của các khớp ở vai. 

Bài về truyền thống 

Ngón chân chống xuống đất 

Hai tay giang ngang 

Tâm khí bình tĩnh 

Mắt mở to, miệng ngậm hờ) 
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THỨC THỨ BA: 
THẺ THỨ BA CỦA VI ĐÁ HIẾN CHỬ 


Động tác I1: Tiếp theo thức trên. Có tay thả 
lòng. hai cảnh tay đưa ngang và thu vào ngàng ngực, 
lông bàn lay hướng xuống phía dưới, khoảng cách 
giữa bàn tay và ngực rộng khoảng một năm tày. mắt 
nhìn về phía trước (hình 17). 


¬ 


S...À 


Hình 17 


Động tác 2: Hai hàn tay xoay vào trong. lật 
bản tay cao ngàng Lai, tay thả xuống Lư nhiên, lỏng 
hàn tay hướng lên trên, hỗ khẩu tương dối. hai 
khuyu tay hướng ra ngoài. khuýu tay cao ngang vai 
thỉnh 18). 
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Hinh 18 


Động tác 3: Tiếp tục đưa người rít phía trước, 
bạn chân trước chống lên, 
nhấc gót chân lên. đồng ˆ _ 
thời hai bàn tay vướn lên 
định đấu, long bần tay 
hưởng lên trên, vưdn vali 
duối khuỷyu tay; hơi thú 
cảm lại, lưới đạt đ ngạc 


rên, hai hàm răng ngàm 


ät vào nhau (hình 18 và 


Hình 19 
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Hình 18b 

Động tác 4: Đừng vẽn một lát 

Yêu cầu của động tác 

1 Khi vươn hai tay lên cao, bàn chân trước 
chống lên, lực dẫn về các chị, chỉ đưới chỉm. chỉ trên 
vươn, cột sống thăng, đẳng thời cơ thể tiếp tục đưa về 
phía trước, 

9. Người già hoặc người có sức khoẻ yếu có thể 
điệu chỉnh đỏ cao của hai gót chân sao cho phủ hơn. 

3. Khi vươn lên, dân ý vào “Phiên môn" (huyết 
nam ở phần thòp)., và hàn bàn tay. mắt nhìn thăng về 
phầa trước, hít thở từ nhiền 
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Các lỗi thường gặp 

1. Khi vươn tay lên cao, eổ Lay gập. 

9. Khi ngẩng đầu, mắt thường nhìn lên trên. 

Cách sửa các lỗi trên 

1. Khi vươn tay lên cao, khuỷu tay duôi, hai 
cánh tay áp vào tai. 


2. Khi vươn tay lên, chỉ chú ý tới hai bàn tay, 
mất không nhìn vào hai bàn tay. 


Công năng và tác dụng 


1. Thông qua dạo dẫn của động tác vươn tay và 
nâng gót chân, điều chỉnh khí ở các huyệt Thượng, 
Trung và Hạ Tam tiêu, đồng thời thúc đẩy toàn bộ 
khí trong ngũ tạng thông qua Thủ túc tam âm. 


9. Có thể cải thiện được chức năng hoạt động của 
các khớp vai, nâng cao lực cơ bấp của các chỉ, thúc 
đẩy việc lưu thông máu trèn khắp cơ thể. 


Bài vè truyền thống 

Vươn tay lên Thiên môn, mắt nhìn lên trên 
Khi dứng thẳng mũi chân phải tiếp đất. 

Lực quanh sườn và hông phải như thực 
Hàm ngậm chặt, không được mở ra 

Lưỡi có thể đẩy nước bọt xuống ngạc dưới 
Mũi điều chỉnh hơi thỏ, để tâm thế bình tĩnh 
Hai nắm tay dần thu về 

Khi dùng lực giếng như đang ôm vật. 


THỨC THỦ TƯ: 
TRÍCH TINH HOÁN ĐẦU (VỚI SAO, DỔI VD 


THỂ TẢ TRÍCH TINH HOÁN ĐẦU 
(VỚI SAO ĐỔI VỊ PHÍA TRÁI) 


Động tác 1: Tiết theo thức trên, hai gột chân 


tử từ hạ xuống: đẳng thời hai bàn tay nấm lại, lòng 
bàn tay hướng ra phía ngoài, hai cảnh tay hạ xuống 
thấp hơn, nhưng vẫn giữ ở vị trí cao hơn vai (hình 
3U). Tiếp đó hai bản tay đản dân mở ra, lòng bàn tay 
nghiêng, hướng ra phía ngoải, thả lông toàn thân, 
mắt nhìn thẳng về phía trước (hình #1). 


Hình 20 Hinh 321 


Thân mình xuav về bên trái (tải, gối gập xuống 


dòng thời cảnh tay phái dưa về phía trước rội hà 
xuống ngàng với Rhủp hồng biến trấn, bản tay phi mủ 
tị tự nhiên, cảnh tay trai đưa vúng ra sau, mú bản 
tay trải chạm nhẹ vào huyệt Mệnh màn, mắt nhìn 


vào bản tay phản từ hình 21 đến hình 34 bị 


Hình 3 


Hình 23 
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Hình 24 


Hinh 31b 


Động tác 2: Đầu gối thàng, thân hình ngày 
ngắn; đông thối tay phải vòng ra trước, đưa lên trăn 
tới đính đầu phiá bên phải, cố tày thả lỏng, khuỷu 
tav hơi gập. lòng bàn tay hướng xuống phía dưới. 
ngón tay hướng sang bên trái, đầu ngôn giữa chỉ 
thang huyệt Riến ngung (năm ở phản lõm giữa 
xương bả vai và xương đòn); mu tay trău chạm nhẹ 
vào huyệt Mệnh môn, dồn sức chú ý vào Mệnh môn; 
khi cảnh tay phải đặt lên trên. mắt nhìn theo tay: 
sau khi đã định được thế, mắt nhìn vào lòng bàn tay 
(hình #5). Đừng thắng một lúc sau đó hai cảnh tay 
giang ra mặt cách tự nhiên (hình 26). 
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Hinh 35 


Hình 236 
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THẾ HỮU TRÍCH TINH HOÁN ĐẦU 
(VỚI SAO ĐỔI VỊ PHÍA BÊN PHẢI) 


Thẻ Hữu trích tình hoàn đầu tiöng với thê Tá 
trình tỉnh hoàn đâu, chí cân đội bên là được (hình 37 
vũ hình #R) 


Hình 27 Hinh 28 


Yêu cầu của động tác 


1 Khi xoiy người, lấy hồng tác động đến van, lấy 
văn tác động đến cảnh tay 


2. Mắt nhìn vào lòng hàn tay, đồn sức chủ ý vào 
Mệnh môn, hít thở tự nhiên 
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3. Người mắc bệnh ở vùng vai, gáy có thể thay 
đổi biên độ của các động tác một cách linh động. 


Các lỗi thường gặp 


1. Khi mắt nhìn lên trên, bụng thường bị ưỡn về 
phía trước. 


2. Thả lỏng tự nhiên, lấy hông tác động đến tất 
cả các vùng khác. 


Công năng và tác dụng 


1. Thông qua động tác đạo dẫn chuyển từ dương 
chưởng sang âm chưởng (bàn tay ngửa chuyển sang 
bàn tay úp), mắt nhìn thẳng vào lòng bàn tay, dồn ý 
về huyệt Mệnh môn giúp thu dược chân khí, hạ tâm 
điểm về eo, hai thận và Mệnh môn, qua đó có thể 
cường yêu kiện thận, và kéo dài quá trình lão hoá. 


2. Có thể tăng cường chức năng hoạt động của 
vai, gáy và eo. 


Bài vẻ truyền thống 

Tay nâng trời, bàn tay che đầu 

Ý chuyển từ lòng bàn tay vào con ngươi 
Mũi thẳng, điều chỉnh hơi thổ 


Cố gắng thu lực về hai con ngươi 
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THỨC THỨ NĂM: 
ĐẢO DUYỆT CỬU NGƯU VI (KÉO DUÔI TRẦU) 


ĐẢO DUYỆT CỬU NGỰU VĨ - BÊN PHẢI 


Động tác 1: Tiếp theo thức trên. đầu gối hơi 
sập, đồn trọng tâm sang hên phải, dẻn trọng tâm về 
bên phải. chân trái lùi về sau một góc 4ã": gót chân 
phải vào trong, gối phải gập thành cung bệ bên 
phải, đồng thời, tay trải xoay 
phía 
tay 


ào trung rồi vươn ra 
sau theo hướng vòng ra trước xuống bên dưới, 
lấn năm thành quyển từ ngôn út đến ngón cải, 
lông bàn tay hướng lên trên, tay phải vòng theo hình 
cung. khi đưa lên đến vai, nắm thành quyền, lòng 
bàn tay hướng lên trên, hơi cao so với vai, mắt nhìn 
về quyền bên phải (hình 38). 


Hinh 29 


s1 


Động tác 2: Dẫn trọng Lâm ed thê ra phía sau, 
gối trải hơi gập, có hơi xoay sung bến phái, lấy có để 
tác động đến cảnh tay. cảnh tav phải xi 
ho bến trong, khuyu Lay 


ra liên 


nguài, cảnh lay [rải XoaV 
thủ vào trong. mắt nhìn vào quyển bến phái (hình 
540). 


Hình 30 
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Hình 31 


Động tác 3: Dần trọng tâm cơ thể về phía 
trước. đầu gối gập thành cung hộ (bước hình cung); eo 
bên trải, lấy eo tác động đến vai, lấy vai 
tác động vào cảnh tay, hai cánh tay thả lỏng, một tay 
vươn về trước, một tay vươn 
về phía sau, mắt nhìn thẳng In) 
vào quyển phải (hinh 31 và 
đ1 b) 


hơi xoay 


Hình 31b 
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lấp lại 23 lần đồng tác 3 và 3 


Động tác 4: Dẫn trọng tâm cơ thể về phia 
trước và bên chân phải, chân trải thú lại, xoay mũi 
chân phải. thành thể đứng dang chân: đồng thời hai 
cảnh tay tha lỏng tự nhiên bên hông: mắt nhìn về 
phía trước thình 33) 


Hinh 32 
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ĐẢO DUYỆT CỬU NGƯU VÍ - BỀN TRÁI 


Các động tác của thể tả đảo đuyệt ngưu vĩ tương 
tự như các động tap và số - 


lăn cua dào duyệt cửu 
ngưu vĩ bên phải. chỉ cần 
dối hên (từ hình 33 đến 
hình 35 b) 


Hinh 33 


Hình 34 


Hình 35 Hinh 35 b 


Yêu cầu của động tác 


1. Lấy êö tắc động đến vai. lấy vai tác động lên 
cảnh tay, lực dân về hai bả vai 


2. Thả lỏng vùng hụng, mất nhìn thẳng quyến 


tâm (lòng năm im). 


3. Duối ra trước và về sau, cảng chùng thích hợp, 


kết hợp chặt chẽ với động tác xoay co. 

1 Khi bước về sau, chú ý giữ trọng tâm cơ thể 
cho ấn định 

Cách sửa các lôi trên 


1. Hn cảnh trày tha lòng, động tắc tự nhiên, 


S6 


2. Khi xoay vạn bai cánh tay, quyển tâm phải 
hướng ra ngoài. 


Công năng và tác dụng 

1, Thông qua động tác vận eo, giúp bả vai được 
vận động, kích thích các huyệt Giáp Tích (chỗ hẹp lại 
ở sống lưng), Phế du (nằm ở bên ngoài huyệt thân trụ 
1,5 thốn ở lưng), Tâm du (nằm trên lưng. cách huyệt 
thần đạo 1,5 thốn), có tác dụng thông Giáp tích, 
luyện tâm, phế. 

9. Thông qua hoạt động của các chỉ cỏ thể cải 
thiện được sự tuần hoàn máu trong các tổ chức phần 
mềm của cơ thể, nâng cao lực cơ bắp và chức năng 
hoạt động của các chỉ, 

Bài vẻ truyền thống 

Hai bên hóng duỗi ra sau gập về trước 

Thả lỏng và vận khí ở bụng dưới 

Tập trung chú ý lên hai bả vai 


Mắt nhìn quyền, dồn sức chú ý về con ngươi. 


5? 


__ THỨC THỨSÁU: 
THỂ XUẤT TRẢO LƯỢNG PHIÊN 
(GIỎ VUÔT NÁU MÌNH) 


Động tác 1: Tiếp theo thúc trên, dôn trọng 
tâm củ thế về chân trải, thu chân phải về thành tự 
thể dứng dang chân: đáng thời cảnh tay phải xoay ra 
ngoài, tav trÃI xoay vào trong thành thể đứng vươn 
tay, lòng bàn tay hưởng về phía trước rồi vàng về 
trước ngực, hai cánh tay thu vào trong, hai bàn tan 
biển thành tiểu điệp chưởng (bàn Lay hình là liễu) 
đạt ở phía trước huyệt Văn món (điểm lõm ngang cø 
ngực to, ở bử dưới xương đón), lòng hai bàn lay đối 
nhau, mũi tay hướng lên trên, mất nhín về phia 
trước (hình 36. 37, 37b và 38). 


^ 


Hình 36 Hình 37 
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Hình37b — — 


Hình 3ä 
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Hình 39 


Động tác 2: Mỏ văi ướn ngực, san đó thả lòng 
van, hai cảnh tawy từ từ dưa 
về phía trước, đản chuyển 
lòng bàn tay vẻ trước 
thành hà diệp chướng (bản 
tav hỉnh lá sen), mũi tay 
hướng lên trên, mãi mở to 
thính 39 và 39b). 


Hình 39 b 
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Hình 40 


na 


Hình 11 


Hình 1ñ b 


Động tác 3: Cổ tay 
tha lắng, khuỷn tay gập. 
thủ cảnh tay về. hà điệp 
chương đặt ở huyệt Văn 
môn, mãt nhìn về phía 
trước (hình 40, 40 h và 
hình 41) 


mì lại bảy lần động 


ó] 


Yêu cầu của động tác 


1, Khi xuất chưởng, thân người phải ngay ngàn, 
mắt. mở to rõ, đồng thời hai chưởng đưa mạnh về 
trước, ban đầu lực nhẹ như đẩy cánh cửa, sau đó 
mạnh như rời núi; khi thu chưởng phải nhẹ như sóng 
biển vào bờ. 

2. Khi xuất chưởng bàn tay phải mở thành hà 
điệp chưởng, khi thu chưởng về bàn thay thành liễu 
điệp chưởng đặt trên huyệt Vân môn. 


8. Khi thu trưởng và đẩy chưởng phải hít thở tự 
nhiên. 

Các lỗi thường gặp 

1. Mở vai và ưỡn ngực không đủ biên độ. 


2. Khi đẩy chưởng về phía trước, không dùng sức 
bên trong mà dùng lực bên ngoài. 


3. Hít thở không tự nhiên, hít vào và thở ra quá 
mạnh. 


Cách sửa các lỗi trên 
1. Trước khi xuất chưởng, phải thư vai về. 


2. Hai chưởng đưa về trước ban đầu như đẩy cửa 
sổ, sau mạnh như đời non. 


3. Tập theo nguyên tác "Đẩy thở thu hít". 
Công năng và tác dụng 


1. Đông y cho rằng: "Phối chủ về khí, đảm nhận 
chức năng hô hấp". Dẫn khí thông qua động tác vươn 
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cánh tay đẩy chưởng, gập cánh tay thu chưởng. vươn 
vai tỡn ngực có thể tác động vào các huyệt Vân môn. 
"Trung phủ, thúc đẩy việc dung hoà giữa khí sạch 
ngoài tự nhiên và chân khí trong ngực, từ đó cải 
thiện chức năng hô hấp, tuần hoàn khí huyết toàn 
thân. 


2. Giúp tăng cường sức mạnh của các cơ ở lưng 
và ngực. 


Bài vè truyền thống 

Vươn mình và trợn mắt 

Đẩy tay về phía trước 

Khi dưa về phải dùng sức mạnh 


Muốn luyện công pháp này phải thực hiện 7 lần 


ó3 


THỨC THỨ BẢY: 
THẾ CỬU QUÝ BẠT MÃ ĐAO 
(QUÝ CƯỠI NGỰA VUNG ĐẠO) 


CỬU QUỶ BẠT MÃ ĐẠO - BÊN PHẢI 
Động tác 1: Tiếp théo thức trên. thân mình 
Xuay về bên phải. Đồng thôi tay phải xoay ra ngoài, 
lòng bản tay hướng lên trên (hình 42 và hình 42). 


Hình 43 


Hình 42 b 


Sau đỏ tay phải từ trước ngực thu về qua nách 


đưa ra sau, lòng bàn tay hướng ra ngoài: đẳng thời 
tay trải từ phia trước ngực vươn lên cao, lòng bản tay 
hưởng ra ngoài (hình 13 và 43 b} 


Hinh 43 


Hình 4153b 


Thân minh hơi vận về bên trải; đồng thời tay 
phải đưa qua hông về phia trước lên cao ngang sau 
đầu, khuỷu tay gập, sau đó vòng tav nửa vòng qua 
đấu. lòng bàn tay che tai: tay trái vòng xuâng dưới 
qua hông trái 


đặt ra sau. khuyu tay gập, mu bản 
tay ấp vào cột sống, lòng bàn tay hướng ra ngoài, mũi 
bản tay hướng lên trên; đầu quay về bên phải, ngón 
giữa của tay phải ấn vào vành tai, bàn tay ân vào 
huyệt Ngọc chẩm (huyệt nằm ở đảu, cách huyệt Não 
hộ 1,5 thốn); mắt nhìn theo sự chuyển động của tay 
phải, sau khi định thế, mất nhìn về phía sau bên 
phải (hính 44, 45, 45b). 


6ó 


".h 


Hình 44 


| 


Hình 45 


Hình 45b 
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Động tác 2: Xeay người về bên phải, vưah 
cảnh tiaw đỡn ngức, mát nhìn về phía trên bên phía 
thình 481. 


Hình 18 


Động tác 3: Gái: 
gối. đồng thời xoay phản 
trên của cơ thể về bên 
trải, cảnh tay phải thú 
vào trong, thóp ngực: tay 
trải đây mạnh lên phía 
trên dạc theo cột sông, 
mắt nhìn vào gót chân 
phải, sau đó tạm dừng 
động tắc (hình 47 và 47 
màt sau). 


Hinh 47 
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Hình 125 
Lâm lại 33 lân động tắc 3 và động tác 3. 


Động tác 4: Đứng thẳng gối, giữ thân hình 
ngay ngắn; tay phải vươn lên trên qua đỉnh đầu sau 
đó dang ngang val; 
đồng thời tav trái hạ 
xuống ngang vai, mắt 
nhìn thắng về phía 
trước (hình 48). 


Hình 48 
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Hinh 49 


Hình 50 
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CỬU QUÝ BẠT MÁ ĐẠO - BÊN TRÁI 


Các động tác và 
số lắn lập giông với 
Cửu quý bạt mã dno 
bên phải, nhưng 
phải đổi bên (hình 
48. 50 và ñ1). 


Hinh 51 


Yêu cầu của động tác 

1. Khi thực hiện động tác nâng lên cao, lực phải 
mạnh, thần hình cong gập một cách tự nhiên, các bộ 
phận cơ thể phải hài hoà thống nhất với nhau. 

9- Khi uốn ngực, vươn cảnh tay và khi thả láng 
vai phải hít thở tự nhiên. 

3. Khi hai cánh tay hợp lại với nhau và giơ lên 
cao phải thả ra một cách tự nhiên. vươn người dang 
cảnh tay phải hít vào một cách tự nhiên. 

4. Những người huyết áp cao và những người 
mắc bệnh về đốt sống, người già, người yếu thì biên 
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độ quay nên dừng ở mức độ hẹp. thực hiện động tác 
một cách nhẹ nhàng và chậm rãi 

Các lỗi thường gặp 

1. Khi gập gối và gấp cánh tay lại, cánh phía sau 
thả lỏng. 

2. Khi gập chân ngồi xuống, trọng tâm cơ thể 
dồn về một bên 

3. Biên độ quay đầu sang hai bên quá lớn. 

Cách sửa các lỗi trên 

1. Khi gấp cánh tay lại, cánh tay phía sau chủ 
động đẩy lên. 

2. Trọng tâm ổn định, cử động theo hướng lên 
xuống. 

3. Động tác thoải mái, không nên chuyển động 
phần đầu. 

Công năng và tác dụng 

1. Thông qua các hoạt động như xoay vặn thân 
mình, duỗi mình giúp chân khí trên toàn cơ thể khai, 
hợp, đóng, mở. từ đó mà tác động tới tì vị, có tác dụng 
cường thận, ngoài ra, các động tác của thế tập này 
còn có tác dụng khai dẫn huyệt Ngọc chẩm quan, 
Giáp tuỷ quan. 

9. Có thể nâng cao được lực cơ bắp ở cùng vai và 


eo, giúp cải thiện khả nàng hoạt động của các khớp 
trên cơ thể. 
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Bài vè truyền thống 

Tay nghiêng về một bên đầu 

Ôm lấy đỉnh đầu 

Thu hai tay trừ trên đầu xuống 

Lực mạnh, không do dự 

Các động tác được thực hiện luân lưu phải trái 


Thân mình thẳng, khí tĩnh 


?3 


THỨC THỨ TÁM: 
THỂ TAM BẢN LẠC ĐỊA 
(BA LẦN TIẾP ĐẤT) 


Hình 52 


Chân trái bước sang trải một bước, hai chân rộng 
bằng vai. mũi chân hướng về phía trước, mắt nhìn 
thăng về phía trước (hình 32). 
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Động tác l: Khuyu chân ở tư thể chuẩn bị 
ngồi; dòng thời hạ vat, khuyu tàay cong, hài chưởng Lừ 
từ ấn xuống phía đưới tải vị trí ngang với huyệt Hoàn 
khiêu, hai khuyu tay hơi gập, lòng bàn túy hướng 
xuống phía đưới, mũi tay hướng ra ngoài, mát nhin 
về phía trước (hình 53). Đảng thời miệng phát ãm 
"Hãy", khi phát âm xóng, đầu lưỡi ấn nhẹ nên phần 
giao giữa hai hàm ràng, kết thúc việc phát âm. 


8) 


Hình 


Động tác 2: Lật lòng bàn tay lên trên, khuỷu 
tay hơi gấp. đưa tay lên ngàng bằng vai, rồi từ từ 
vươn mình và đừng thắng lên. mắt nhìn thẳng về 
phía trước (Hình 54. 55) 
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Hình 51 


Hình 55 
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ln lại 3 lấn các động tất từ T đến 3. JLấn đân 
tiên trang tự the chuân bị ngôi thình äñ1. lăn thứ han 
nứa ngài thình 57), lần thứ ba ngồi hán xuống thính 
58) 


` 


Hình 56 


Hình 58 
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Yêu cầu của động tác 

1. Khi ngôi, eo thả lỏng, thu mông lại, hai bàn 
tay như dang đỡ vật nặng; khi vươn người, hai bàn 
tay như trút được vật nặng ngàn cân. 

2. Dân mở rộng biên độ ngồi. Người già yếu có 
thể chọn biên độ sao cho thích hợp, người trẻ khoẻ có 
thể ngôi theo tư thế nửa ngồi hoặc ngôi hẳn. 

3. Khi ngồi xuống và đứng lên, phần trên của cơ 
thể phải luôn luôn thẳng và ngay ngắn, không nên 
cúi về phía trước hoặc ngửa ra phía sau. 

4. Khi phát âm "Hây", miệng hơi mở, môi trên ấn 
xuống huyệt Ngân giao, môi dưới thả lỏng, không 
được chạm vào huyệt Thừa tương, âm thanh phát ra 
từ cổ họng. 

5. Khi trợn mắt ngậm miệng lại, lưỡi ấn lên ngạc 
trên, thân hình ngay ngắn, yên ổn và thư giãn. 

Các lỗi thường gặp 

1. Khi ngồi xuống, cánh tay ấn thẳng xuống phía 
dưới. 

2. Coi thường việc phát âm "Hây". 

Cách sửa các lỗi trên 

1. Khi ngồi và ấn tay xuống, khuỷu tay phải gập, 
hai bàn tay ấn xuống thăng bằng. 

2. Khi ngồi xuống, chú ý phát âm "Háy". 
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Công năng và tác dụng 


1. Thông qua hoạt động co duỗi của chỉ dưới, kết 
hợp với việc phát âm "Hây" giúp chân khí trong não 
đi xuống, chân khí dưới bụng đi lên, khiến chùng 
giao thoa, hoà hợp với nhau. 


2. Có thể tăng lực của vùng eo, bụng và chi dưới, 
làm mạnh thêm khí ở vùng Đan điển, có tác dụng 
cường yêu cố thận. 


Bài vè truyền thống 

Lurõi giữ ở ngạc trên 

Giãn con ngươi, dồn sức chú ý vào răng 
Ngồi xổm mở hai chân 

Tay ấn mạnh như ấn một vật 

Hai bàn tay lật lên 

Động tác như đã vật nặng ngàn cân 
Trợn mắt và ngậm miệng 


Khi đứng thẳng người phải ngay ngắn. 
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THỨC THỨ CHÍN: 
THỂ THANH LONG THÁM TRẢO 
(RỒNG XANH GIƠ VUỐT) 


THANH LONG THÁM TRẢO - BÊN TRÁI 


Động tác 1: Tiếp theo thức trên. Chân trải rút 
về nửa hước. hai chân rộng hằng vai (hình 59); hai 
tay năm chật, hai khuỷu tay gập lại thủ về ngàng 
hồng, hai năm tay lần lượt chạm vào huyệt Chương 
mỗn (huyệt năm ở hông bụng, đầu xương sườn tự đo 
thử 11), lòng bàn tay hướng lên trên, mát nhìn về 
phía trước (hình 60). 


Hình 58 
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Hình 860 


Wau đỏ quyền trai xoẻ thành chường, cảnh tay 
phát duối ra hạ xuống bên phải, độ cao thấp hơn độ 
cao của vài. lòng bàn tay - 
hương lên trên, mát nhìn- 
theo đồng tác của tay | 
(Hinh 61, hình 62). 


Hinh 61 


8] 


PA... .. 7. 
Hình 62 


Động tác 9: Khuyu tay phải gập lại, cổ tay gập, 
bản tay phải biến thành "long trảo" (vuốt rồng), đầu 
ngón tay hướng sang bên trái, rồi vòng phía dưới cảm, 
vươn tay sang bên trải, mắt nhìn theo 60 -dũng tác của 
tay, thân mình xoay về bên 
trái khoảng 90"; mắt nhìn 
về hướng chủ của tay phải 
(hinh 83, 64 và 64 b). 


Hình 63 


92 


| 
| 
sa 7; 

Hình 64 


Hình 64b 
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Hình 65 


Động tác 3: "Hữu trao" (vuốt bên phản) biến 
thành chưởng, gập về SỐ ] 
phía trước bên trải, lòng 
bản tay hướng xuống 
dưới ân xuống phía 
ngoài chân trái; mặt 
nhin xuống phía dưới 
(hinh 6ä, hình 66). 


Hình 68 


Hũnh 6? 


Thân mình từ thế gập về phía trước bên trải 


chuyên sang tư thể gập vi 


trước bên phải, kéo theo 


tuy phải đưa qua phía trước gối trái hoặc chân trải 


thanh hinh cung đến 
mặt ngoài của gối phải 
hoặc chăn phải, cảnh tay 
vòng ra ngoài, lòng bàn 
tay hướng về phía trước, 
nam chật bàn tay; mất 
nhìn thea động tác của 
tay (nh 67, 6B). 
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Ilình 69 


Động tác 4; Vươn thân trên đứng thẳng; quyền 
phải thu về huyệt Chương _ 
môn theo động tắc của 
thân trên, lòng bàn tay 
hướng lên trên; mắt nhìn 
về nhía trước (hình 69). 


Hình 7Ô 


8ó 


THANH LONG THÂM TRẢO - BÊN PHẢI 


Các động tắc mỏng như thể Thanh long tham 
trao bến trải, nhưng đối bên của các đồng tác (Từ 


hình 70 đến hình 249). 


Hình 71 


ạ7 


Hinh z3 


Hình ¿1 
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Yêu cầu của động tác 

1. Khi vươn tay để "Thám trảo” (gi vuốt). Lay 
phải ấn xuống theo dường hình eung. dồn ý lên bà 
vai, thực hiện động tác một cách tự nhiên, điều hoà. 
thống nhất 

2. Mắt nhìn theo "trảo" (vuốt), tâm nghĩ về "trảo". 

3. Đối với động tác gập người về trước, ấn tay 
xuống và vỏng thành hình cung, người già, người yếu 
có thể lực chọn biên độ và cường độ vận động linh 
hoạt tuỳ theo thể trạng của mình. 

Các lỗi thường gặp 

1. Khi gập người về trước, biên độ của động tác 
quá lớn. trọng tâm không ổn định. hai gối cong gập. 

2. Khi làm "long trảo", năm ngón tay cong gập. 

Cách sửa các lỗi trên 

1. Hiên độ gập người về phía trước phải phù hợp. 
dầu gỏi phải thăng. 

2. Năm ngón tay duỗi thắng, xoẻ ra, ngón cái, 
ngón trỏ, ngón út và ngón áp út tạo thành hình 
"trao", 

Công năng và tác dụng 

1. Đồng y cho rằng: "Lưỡng hiệp thuộc can" (Hai 
mạng sườn thuộc gan) "Can tàng huyết, thận tàng 
tỉnh" (Gan trữ máu, thận trữ tình) hai thứ đó có cùng 
nguồn gốc với nhau. Thông qua việc xoay người. hai 
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tay tạo thành trảo, thân gập về phía trước giúp hai 
bên sườn căng chùng điều hoà, lưu thông khí ở gan, 
điều hoà tình thần. 


2. Cải thiện chức năng hoạt động của các cơ bắp 
ở vùng eo và chỉ dưới. 

Bài về truyền thống 

Khi tập thế thanh long thám trảo 

Thế bên trái thì phải xuất chưởng từ bên phải 

Rất có lợi cho những tu sỹ 

Chưởng đưa ngang, lực phải thực 

Dễn lực về vai và lưng 

“Thu xuống qua gối 

Dền sức chú ý vào hai mất 


Điều hoà hơi thẻ, ý để ở tâm. 


THỨC THỨ MƯỜI: 
THỂ NGOẠ HỒ PHỐC THỰC 
(HỔ NĂM VÔ MỔI) 


NGOẠ HỒ PHỐC THỰC - BÊN TRÁI 


Động tác l: Tiếp theo thức trên, mũi chân 
phải dịch chuyển vào trong khoảng 45", chân trái thu 
về phía trong chân phải tạo thành đỉnh bộ (bước hình 
chữ định); đẳng thời cơ thể xoay sang trái khoảng 90”; 
hai tay nắm chặt, đặt ở huyệt Chương môn bên cạnh 
eo, mắt nhìn tháng về phia trước theo hướng „xoay 
của cơ thê (hình T5 và 75 b) 


^ 


\ 


Hình 75 Hình 75h 
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Hình 76 


Động tác 2: Chân trải bước về phía trước 1 
bưcc rộng. Lạo thành bước hình cùng trải: đồng thải, 
hai quyển đưa lên huyệt Văn môn trên vai rồi đưa 
tay vao bên trong tạo thành "hỗ trau" rồi vỗ mạnh về 
phía trước giống nhĩ thê ^- | 
hö vỏ môi, khuyu tav hưi Ị 
tản: mất nhìn thàng về 
phía trước (hình 76 và 
hình 76 bị. 


Hình 70h 
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Động tác 3: Thân mịính từ tự sập bạn thêu 
hương từ eó lên ngực, trong Làm địch chuyên từ phút 
Irudc rụ phía kín ở biến đố thích hạp;: đồng thén hài 
Lay vồng một vòng xuống phía đưới, về sau. lên trên 
và về Irưdr theu chuyền động của thân mình thính ?ì. 
7Ñ 791 Thếp đỏ thân trên cúi xuống, hai "ráo" âi 


xuống, mười ngôn tay tiếp đất, chân sau khuyu gối. 
ngắn chân tiếp đất: gói chân trước hơi nhấc lên, eo đõ 
xuống, \rũn '1#ưC, ngắng đầu, trợn mát; tạm dừng 
động tác. mắt nhìn thẳng về phía trước (hình 80 và 
HD b) 


| 
luj/ 0E TGHD-ï 


Hình 77 Hinh 78 
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Hình 79 


Người già và người có thể trạng yếu có thể cúi 
người, hai "trảo" ấn về phía trước bên dưới đến hai 
bên gối trái, thuận theo đó mà hước và gập eo, ưỡn 
ngực, ngắng đầu. trợn mắt. Sau đó tạm dừng động 
tác, 


^““r 


Hình 80 
S4 


Hinh 80h 


Động tác 4: Vươn người dừng dậy, hai tay 
nắm chặt thu về đặt trên huyệt Chương môn cạnh eo; 
dồn trọng tâm củ thể về 
phía sau, mũi chân trải 


185 tiếp đó dồn trong 
tâm cơ thể sang trái, đồng 
thời xoay về bên phải | 
180”, chắn phải thu về 
phia trong của chân trái 
tạo thành bước hình chữ 
định (hình 81). 


xoay vào trong khoảng | 


Hình ä1 | 
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NGOA HỒ PHỐC THỰC - BÊN PHẢI 


Các đồng Lúc như cặp động tic cúi thẻ Ngàn hà 
phúc thức bến trấn, những đối bên thính R2, hình si 


Hinh 82 


9ó 


_Yêu cầu của động tác 

1. Tận dụng động tác cúi người về phía trước để 
kéo theo chuyển động của hai tay, hai tay vô về phía 
trước theo vòng tròn. 

3. Khi thực hiện động Lác ngẩng đầu, trợn mắt, 
lực dồn về đầu ngón tay, phần eo và lưng tạo thành 
hình chữ cung ngược. 

3. Người già và người yếu có thể điều chỉnh biên 
độ của các động tác sao cho phù hợp. 

Các lỗi thường gặp 

1. Khi gập người, vai nhô lên, ngực thót lại, đầu 
lắc. 

2. Khi làm "Hổ trảo", năm đầu ngón tay không 
gâp lại hoặc gập quá mức. 

Cách sửa các lỗi trên 

1. Cúi người đứng thẳng, mắt nhìn thẳng về phía 
trước. 

2. Khi gập các ngón tay lại, lực dồn về đầu ngón 
tay. 

Công năng và tác dụng 

1. Đông y cho rằng: "Mạch Nhâm là chủ vào 
mạch Âm", thống lĩnh khí âm trên toàn cơ thể. Qua 
thế hổ về, cơ thể ưỡn về phía sau, ngực và bụng vươn 
đuỗi giúp điều đưỡng mạch Nhâm. đồng thời còn có 
tác dụng điều hoà khí của Tam Âm ở chân và tay. 
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2 Giúp eäi thiện chức nàng hoạt động của cø bắp 
Ø có và ở chân, giúp eo và hông và chân khoẻ hơn 
Bài về truyền thống 
Ngồi dạng hai chân, thân người hơi nghiêng 
Khi gập người. biên độ của hông phải thích hợp 
Khi ngẩng đẩu ngực ườn về phía trước 
Khi hông ngửa lên phải đặt bằng 
Điều hoà hơi thở đều, nhịp nhàng 
Ngón tay tiếp đất, tay chống xuống 
Giống như rồng giáng, hổ phục 


Hình đã đạt sẽ có tác dụng dưỡng sinh. 
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'THỨC THÚ MUỚI MỘT: 
THẾ ĐÁ CUNG 


Động tác 1: Tiết theo thức trên. Vướn người 
đứng đây, dón trong làm ca thể ra phía sau, thân 
mình từ từ vươn thăng lẽ 


mũi chân phái đưa vào 
trong, thu chân trải về thành thể đứng dang chả 
đồng thời, hài tay thả lông theo hướng xói 


săng bên 


Trải của thần nình, tay xoay ra phía ngoài, lòng bàn 
tay hướng về phía trước, duỗi ra phía ngoài và đưa ra 
phía gau, rạn khuyu tay lại, hai bàn tay chỉ tái, 
mươi ngôn tay ấn vào gáy, mũi tay đối nhau. dùng 
hai ngôn trỏ ấn vào phân gáy 7 lần (đông tắc này côn 
được gọi là "đanh trồng trời"); mắt nhìn về phía trước 
thỉnh R1, hình Rõ). 


“Hình 84 
° 


Hình 8ã 

Động tác 2: Gặp người về phía trước, đốt sống 
ä phần đầu gây, đốt sống ngực. đốt sống ở vùng thất 
lưng, đốt xương cùng từ từ gặp theo hướng từ trên 
xuống dưới, hai chân duỗi thang, inät nhìn về mũi 
chân, ngừng động tác —— 1 
trong vài giây (hình 86, 
hình 86 b) 


Hình 86 
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Hinh R6b 


Động tác 3: Từ đốt 
xương cùng đến đốt 
sông lưng. đốt sống 
ngực, đốt sống gảy và 
đầu dân vươn thăng lên 
thành tư thế đứng 
thắng; dổng thời hai 
bàn tay che tai, mười 
ngôn tay ấn vào phản 
gẤY, mũi tay đối nhau, 
mất nhìn thắng về phía 


Hình 8? trước (hình 87) 
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| 
j — `. 


Hinh 88 


Hình 88h 


làm lại 3 lần động tác 2 và 3, đân lăng góc độ 
của động túc gập người về phía trước, sau đồ tạm 
dừng động tác. Góc độ gập lần đầu nhỏ hơn 90), góc 
độ lần hai khoảng 90”, góc độ lần ba hơn 80" (hình 88. 
88h, 89, 89h, hình 90, hình 
90h). Góc độ gập người 
thích hợp của người già, | 
người yếu cho ba lần lần 

lượt là: 30", 45", 90” 


Hình 89 


Hinh 89bù 
18A 


Hình 90 


Hình 90Ùb 


Yêu cầu của động tác 


1. Khì gập người về phía trước, đấu gối thẳng. 
hai khuỷu tay đưa về phía trước, 
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2. Khi gập người về phía trước, cột sống nghiêng 
về trước giống như hình lưỡi câu, khi vươn người, bắt 
đầu duỗi người từ đốt sống cùng truyền lên bên trên. 

3. Người già. yếu có thể căn cứ vào tình trạng 
sức khoẻ cụ thể của mình mà lựa chọn biên độ và góc 
độ gập người. 

Các lỗi thường gặp 

Khi gập người về phía trước và vươn người lên, 
chân không thẳng, động tác quá nhanh. 

Cách sửa các lỗi trên 

Thả lỏng người, tĩnh tâm, thân mình từ từ gập 
về trước và vươn lên, hai chân duỗi thẳng. 


Công hăng và tác dụng 


1. Đông y cho rằng: "Mạch Đốc (ở giáp cột sống, 
đi lên đầu) là mạch chủ về dương", bao quát khí 
dương trong cả cơ thể. Thông qua các vận động các 
khớp ở đầu, gáy, ngực, eo, lưng, mạch Đốc cũng được 
vận động một cách đây đủ, qua đó phát động khí trên 
khắp cơ thể, giúp cơ thể khoẻ mạnh hơn. 

2. Giúp cải thiện chức năng hoạt động của phần 
eo, lưng và chi dưới, khiến eo, lưng và chì đưới đẻo 
dai hơn. 

3. Động tác "Đánh trống trời" (Minh thiên cổ) có 
tác dụng làm não bộ minh mẫn, giúp tai thính hơn, 
loại trừ sự mệt mỏi của não. 
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10ó 


Bài vè truyền thống 

Hai tay giữ trên đầu 

Sau đó thả xuống giữa eo và gối 
Đầu cúi xuống dưới hông 
Miệng và ràng ngậm chặt 

Đầu lưỡi đặt ở ngạc trên 

Dền lực vào hai khuỷu tay 


Tay chặn lấy tai giúp tai thính hơn 


Thả lỏng để điều chỉnh nguyên khí. 


THỨC THỨ 19 
THỂ TRẠO VĨ (VUNG ĐUÔI) 

Tiếp theo thức trên. Sau khi vươn người đừng 
thăng lên, hai tay rút mạnh về trước. cách xa hai tai 
(hinh 91). Cảnh tay đưa thẳng về phía trước một 
cách tự nhiên, hai bàn tay đan vào nhau, lòng bàn 
tav hưởng vào trong (hình 82. 
' be 


^ 


Hình 91 Hình 92 


Gập khuyu tay lại, lật bàn Lay ra trước, lòng bàn 
tay hướng ra ngoài (hình 94 và hình 94 b). Sau đó 
tiếp tục gập khuỷu tay lại, xoay lòng bàn tay vào 
trong và thu về trước ngực; gập eo, cúi người về phía 
trước, ngẩng đầu, hai tay đan vào nhau từ tử ẩn 
xuống; mắt nhìn về phia trước (hình 95. hình 98 và 
hình 96 b). Người giả và người yếu có thể ấn tay 
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xuông ngang gũi khi thưc hiện động tác gập người về 
phía trước 


li 


Hình 93 


Hình 94b 
108 


Hình Đã 


Hình 86 Hình 96b 


Hinh 97 


Động tác 1: Đầu quay sang bên trải và về sau, 
đồng thải mông vận về bên trái. mắt nhìn vào huyệt 
Vĩ lư (huyệt năm giữa hậu môn và xương cùng) (hình 
97 và 97 bì. 


Hình 97 
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Động tác 2: Hai bản tay đán vào nhau và giữ 
yên, tay thả lạng theo phương người gập thính 98), 


Hình 98 


Động tác 3: Đầu 
quay sang phải và về 
phia sau, đồng thời 
mông vận về bên phải, 
mắt nhìn vào huyệt Vì 
lư (hinh 99). 


Hình 99 


Động tác 4: Hai tay đan vào nhau và giữ yên, 
tay tha lông theo phương người gập (hình 100). 


Hinh 100 


Làm lại 3 lần các động táe từ 1 đến 4. 

Yêu cầu của động tác 

1. Khi quay đầu và vặn mông, dầu và mông cùng 
chuyển động theo một hướng. 

3. Ngươi bị bệnh cao huyết ấp. người bị bệnh về 
đốt sống ở gáy, người già và người yếu nên thực hiện 
các dộng tác một cách nhẹ nhàng với biên độ tập nhỏ. 
Ngoài ra, cần căn cứ vào tình trạng sức khoẻ để lưa 
chọn biên độ gập và số lần của các động tác. 
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3. Khi tập các dộng tác phối hợp, phải hít thở tự 
nhiên, ý dồn về một điểm. 


Các lỗi thường gặp 


Khi tập, người tập thường lắc đầu, đánh mông, 
đan tay và dồn trọng tâm không đúng cách. 


Cách sửa các lỗi trên 
Khi đan tay vào nhau thì ăn tay xuống, sau đó 


để tay ở vị trí cố định, đồng thời chú ý đến động tác 
của vai và hông. 


Công năng và tác dụng 


1. Động tác vươn, gập người về trước, ngẩng đầu 
và xoay mông giúp điều hoà khí trên khắp cơ thể 
thông qua mạch Nhâm và mạch Đốc, qua đó giúp cơ 
thể thư giãn. 


2. Việc tăng cường lực của các cơ lưng và eo còn 
giúp cải thiện chức năng hoạt động của các đốt sống 
và ed bắp ở vùng lưng, eo và cơ, khớp ở các vùng xung 
quanh. 


Bài vẻ truyền thống 
Gối thẳng, hông duỗi 

Đẩy tay xuống giáp với đất 
“Trợn mắt ngẩng đầu 


Tập trung nhìn về một điểm. 


113 


'THU THỂ 
(THỂ THU VỀ) 


Động tác 1: Tiếp theo thức trên. Hai tay dang 
sang hai bên. hai cảnh tay đưa ra ngoài, phân trên 
của cd thể dân dân vươn thẳng lên; đồng thời. hai 
cảnh tay duối thẳng ra phía ngoài, lòng bản tay 
hướng lên trên, tay đưa lên ngang bằng vai, khuỷu 
tay hơi gận, lòng bàn tay hướng xuống dưới; mát 
nhìn thẳng về phín trước (hình 101, 109, 103). 


Hình 101 
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Hình 102 


Hình 103 


Động tác 2: Vai thá lỏng, khuỷu tay gập, hai 
canh tay thú vào trong, hai bản tay vòng qua đầu, 
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mặt, xuống trước ngực rồi hạ xuống bụng. lòng bàn 


tay hướng xuống phía đười (hính 1014) 


Hình 104 


Lạp lại 3 lần động tác ^ 
1 và 2. 

Hai cảnh tay tha lòng 
hai bên hông, thu chân 
trái về, đứng nghiêm. lưỡi 
đặt ở ngạc trên, mắt nhìn 
về nhía trước (hình 105) 


Hình 105 
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Lo) CẢ Ề ; 
Yêu cầu của động tác 


1. Lần thứ nhất và lần thứ hai, sau khi hai tay 
vòng xuống bụng theo hình cung, dẫn ý xuống phía 
dưới, xuống huyệt Dũng tuyền (huyệt nằm ở dưới 
gan bàn chân) xuống đất. Lần cuối cùng, dẫn ý theo 
hai tay xuống bụng rồi tạm dừng động tác. : 


2. Khi dẫn ý xuống bên dưới, hai cánh tay từ từ 
hạ xuống. 


Các lỗi thường gặp 


Khi hai cánh tay giơ lên dầu ngửa, mắt nhìn lên 
phía trên, ! 


Cách sửa các lỗi trên 
Giữ đầu ngay ngắn, mắt nhìn về phía trước. 
Công năng và tác dụng 


1. Thông qua động tác dẫn khí từ trên xuống 
dưới có thể dẫn khí quy về Đan điền. 


2. Giúp điều tiết cơ bắp và các khớp trên khắp cơ 
thể giúp cơ và khớp được thả lỏng. 
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